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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโดที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
ระดับประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา จ านวน 40 คน เครื่องมือที่ใช้  
ในการวิจัย คือ กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Repeated Measures ANOVA) แบบวัดซ้ า    
ทางเดียว เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ Bonferroni และทดสอบความ      
มีนัยส าคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 
  ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน ด้านความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัว  และความอดทนของระบบหัวใจ              
และไหลเวียนเลือดดีขึ้น  เมื่อทดสอบเปรียบเทียบรายคู่มีความแตกต่างกัน  ก่อนการทดลอง           
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05      
แต่ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ไม่พบความแตกต่างกัน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
    ผลของการวิจัยในครั้งนี้ แสดงให้เห็นได้ว่าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการใช้ท่าร าพุมเซ่ 
ในกีฬาเทควันโดสามารถช่วยการพัฒนาและส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังสามารถน าการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการใช้ท่าร าพุมเซ่
ในกีฬาเทควันโด ไปใช้ในการจัดการเรียนรู้ เพ่ือให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาต่อไป  
ค าส าคัญ: กิจกรรมพลศึกษา ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  

และนักเรียนระดับประถมศึกษา  
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ABSTRACT 
  
 This research aims to study and compare the effects of physical education 
activities using taekwondo poomsae on health-related physical fitness in primary 
school students. The participants were 40 elementary school students. The research 
instrument was physical education activities using the taekwondo poomsae, and the 
collected data tool is a health-related physical fitness assessment. Data were analyzed 
using one-way analysis of variance with repeated measures, Bonferroni's method, and 
statistical significance at the 0.05 level. 
 The results found that muscle strength, muscular endurance, flexibility, and 
cardiorespiratory endurance were improved when doing a pairwise comparison test 
with differences before, after 4 weeks, and after 8 weeks, with statistical significance at 
the.05 level. On the other hand, body composition showed no differences before, 
after 4 weeks, and after 8 weeks.  
 The results show that physical education activities using the taekwondo 
poomsae can effectively help develop and promote health-related physical fitness in 
primary school students and can also apply physical education activities by using the 
taekwondo poomsae for learning management plans and further development.  
 
Keywords: Physical education activities, Taekwondo poomsae, Health-related     
               physical fitness, Primary school students 
 
บทน า 

ประเทศไทยได้ให้ความส าคัญในการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส าคัญ          ใน
การพัฒนาประเทศ โดยได้ก าหนดยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2561–2580) ในยุทธศาสตร์ที่ 3 คือ 
ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ ซึ่งมีความส าคัญและมุ่งเน้นการเสริมสร้างให้
คนไทยมีสุขภาวะที่ดี ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา ในปัจจุบันสภาพแวดล้อม 
เศรษฐกิจ และสังคม การพัฒนาของเทคโนโลยีได้เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว     ส่งผลกระทบต่อ
สุขภาพ การด าเนินชีวิตและการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ รวมถึงยังส่งผลให้พบปัญหา จากการพัฒนา
อย่างรวดเร็วทางเทคโนโลยีที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์เพ่ิมขึ้น และมี
แนวโน้มที่จะพบภาวะการจะออกก าลังกาย หรือท ากิจกรรมต่าง ๆ น้อยลง เหตุผลส่วนใหญ่มาจาก
การพัฒนาของเทคโนโลยีและสื่อออนไลน์ ต่าง ๆ ประกอบกับผู้ปกครองจะต้องท างาน   ไม่มีเวลาใน
การดูแลบุตรหลาน จึงท าให้เด็กเข้าถึงสื่อออนไลน์ สื่อโซเซียลต่าง ๆ ที่เป็นสิ่งเร้าได้ง่าย  

กิจกรรมพลศึกษาและการเล่นกีฬา จึงเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนได้มีเวลา
ประกอบกิจกรรมทางกายในแบบต่าง ๆ อย่างเพียงพอ เพ่ือช่วยให้นักเรียนมีสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์
ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมทั้งนักเรียนจะได้มีความพร้อมที่จะเรียนรู้    
ในด้านต่าง ๆ อีกด้วย  
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 กีฬาเทควันโดจึงเป็นอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลาย เป็นกีฬาที่ใช้เป็น
การออกก าลังกายที่ดีส าหรับเด็กที่ก าลังเจริญเติบโต การเคลื่อนไหวของกีฬาเทควันโดเป็นการ
ประสานกันของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในการเคลื่อนไหวสอดประสานกัน การชก การเตะ การถีบ 
การกระโดด การหมุนตัว ท าให้ผู้ เรียนเกิดการพัฒนาด้านสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย            
จากคุณลักษณะของกีฬาเทควันโด จะเห็นได้ว่า สามารถช่วยส่งเสริมให้ผู้เรียนมีคุณลักษณะ          อัน
พึงประสงค์ที่ดีและมีสุขภาพทางกายที่แข็งแรง และยังช่วยให้ผู้เรียนเกิดความสนุกสนานในการปฏิบัติ
กิจกรรมและยังช่วยพัฒนาการของนักเรียนให้เป็นไปตามความเหมาะสม     
 จากเหตุและที่มาของปัญหา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจและเห็นความส าคัญของการพัฒนาและ
แก้ไขปัญหาของนักเรียนระดับประถมศึกษา จึงท าการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่า
ร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโดที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ กับสุขภาพของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษา เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการพัฒนาและส่งเสริมพัฒนาการทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคมและสติปัญญาส าหรับนักเรียนพร้อมทั้งแก้ไขปัญหาการไม่เข้าร่วมกิจกรรมหรือการออกก าลัง
กายซึ่งท าให้มีผลกระทบต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนให้ดีขึ้นและต่อเนื่องต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโดที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด      
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุ่มประชากร  
 ได้แก่ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนอนุบาลชัยภูมิ จังหวัด
ชัยภูมิ ปีการศึกษา 2565 จ านวนทั้งหมด 2,231 คน (โรงเรียนอนุบาลชัยภูมิ, 2565, น. 2) 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา อายุระหว่าง 10-12 ปี ที่ก าลังศึกษาอยู่
ในโรงเรียนอนุบาลชัยภูมิ จ านวน 40 คน  
 
ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ 
     กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด 
 2. ตัวแปรตาม 
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     สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาในด้าน          
1) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 3) ความอ่อนตัว 4) ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และ 5) องค์ประกอบของร่างกาย 
 ระยะเวลาการวิจัย พ.ศ. 2563 - พ.ศ. 2567 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
 1. มีแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโดที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย  
ของนักเรียนระดับประถมศึกษา 
 2. ครูพลศึกษาในระดับประถมศึกษาสามารถน ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่            
ในกีฬาเทควันโดมาใช้ประกอบการเรียนการสอนได้ 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 ผู้วิจัยท าวิจัย เรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด       
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา  และได้ เขียนกรอบแนวคิด               
เพ่ือด าเนินการวิจัยไว้ ดังนี้ 
 
 

 

 

 

 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
 ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโดที่ มีผลต่อสมรรถภาพ  
ทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกัน  
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการจัดท าวิจัยในรูปแบบวิจัยแบบการทดลองขั้นต้น (Pre-experimental 
research design) 
 1. ประชากรและขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรที่ใช้วิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่ก าลังศึกษาอยู่ใน
โรงเรียนอนุบาลชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ ปีการศึกษา 2565 จ านวน 2,231 คน กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาท่ีก าลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนอนุบาลชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ จ านวน 40 คน

- หลักการ ทฤษฎีเกี่ยวกับการจัด   
  กิจกรรมพลศึกษา 
- พัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษา 
- ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด 
- สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์    
  กับสุขภาพ 
 

ตัวแปรอิสระ 
กิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้ท่าร าพุมเซ ่
ในกีฬาเทควันโด 

ตัวแปรตาม 

   สมรรถภาพทางกาย      
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
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โดยวิธีการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรม G*Power 3.1 ได้กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 36 
คน เพ่ือป้องกันการขาดหายไปของกลุ่มตัวอย่าง (Drop out) ผู้วิจัยเพ่ิมขนาดตัวอย่าง ร้อยละ 10 
รวมเป็น 40 คน หลังจากนั้น ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
กลุ่มตัวอย่างในการทดลองมีเพียงกลุ่มเดียว 
 2. ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย 
 ตัวแปรอิสระ ได้แก่ กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด ตัวแปรตาม 
ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาในด้าน                  1) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 3) ความอ่อนตัว 4) ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด และ 5) องค์ประกอบของร่างกาย 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง และเครื่องมือที่ใช้     
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ โดยผู้วิจัยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียน         
ระดับประถมศึกษา อายุ 7-12 ปี (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8-19) ประกอบด้วย 5 แบบทดสอบ       
5 รายการ ดังนี้ 

  2.1 ทดสอบองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
   1) Body Mass Index : BMI 
  2.2 ทดสอบความอ่อนตัว (Flexibility) 
           2) นั่งงอตัวไปด้านหน้า (Sit and Reach) 
  2.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
        3) ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
  2.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) 
        4) ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 

  2.5 ความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  (Cardiorespiratory 
Endurance) 
   5) ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาท ี(3 Minutes Step Up and Down) 
 
 4. ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ 
  เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
 ผู้วิจัยด าเนินการสร้างแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬา           
เทควันโดที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา โดย
ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับ แนวคิดและทฤษฎีการจัดกิจกรรมพลศึกษา ความรู้และหลักการของ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่เกี่ยวข้องและท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด 
ความเหมาะสม เพื่อเลือกท่าร าที่เหมาะสมกับนักเรียนระดับประถมศึกษาวิเคราะห์และสังเคราะห์ท่า
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ร าพุมเซ่จากพ้ืนฐานและความเหมาะสมกับพัฒนาการและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาและคัดเลือกท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด จ านวน 4 ขั้นสาย จาก
ทั้งหมด 8 ขั้นสาย เพ่ือใช้ในการทดลอง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 60 นาทนี ากิจกรรม
พลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ ให้อาจารย์ที่ปรึกษา ตรวจสอบ และข้อเสนอแนะ น าไปปรับปรุงแก้ไข 
แล้วน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบหาค่าความตรงตามเนื้อหาโดยก าหนดคุณสมบัติ จะต้องเป็นผู้ที่
ส าเร็จการศึกษาระดับปริญญาด้านพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือมีความรู้ความเชี่ยวชาญด้าน
ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด จ านวน 5 ท่านน าผลการพิจารณาของผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง 5 ท่าน โดยหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) รายข้อและหาค่าเฉลี่ยเทียบกับเกณฑ์ที่มีค่า
ตั้งแต่ 0.8 ขึ้นไปแสดงว่ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโดนี้ มีค่าความตรงเชิง
เนื้อหาน ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ ที่ปรับปรุง แก้ไขตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญและ
อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบความถูกต้อง ความสอดคล้องและความเป็นไปได ้
  5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
   5.1 ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ก าหนดการ ระยะเวลา ขั้นตอนการวิจัย    
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยทราบ 
   5.2 ผู้วิจัยติดต่อประสานงาน งานบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัย   
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี เพ่ือท าหนังสือถึงโรงเรียนอนุบาลชัยภูมิ จังหวัดชัยภูมิ            ใช้
นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พร้อมสถานที่ 
  5.3 ผู้วิจัยท าการทดลองด้วยการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ ในกีฬา      
เทควันโด กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที ทุกวันจันทร์ วันพุธ     
และวันศุกร์ เวลา 15.00 น.–16.00 น. ทั้งหมด 8 สัปดาห์  
  5.4 ผู้วิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง   
ก่อนการได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด 
   5.5 ผู้วิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง        
หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 
 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
   การศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด       
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา ผู้วิจัยได้ด าเนินการ
วิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
  6.1 ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการทดลอง           หลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
  6.2 เปรียบเทียบตัวแปรที่ต้องการศึกษาก่อนการทดลอง การทดสอบของข้อมูล     
แจกแจงเป็นโค้งปกติ ด้วยสถิติ Shapiro-Wilk Test ที่นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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   6.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างก่อนการได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร า      
พุมเซ่ในกีฬาเทควันโด หลังได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด             
4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One-way 
repeated-measure ANOVA) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ Bonferroni       
และทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
สรุปผลการวิจัย 
  ผลการวิจัยพบว่า 
  1. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ด้ านองค์ประกอบของร่ า งกาย  (Body 
composition) ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 40) พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่า BMI เฉลี่ยเท่ากับ 21.11 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.93 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่า BMI เฉลี่ยเท่ากับ 21.15 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.73 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่า BMI เฉลี่ยเท่ากับ 21.26 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.71 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni พบว่า ก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle 
strength) ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 40) พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5.57 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เท่ากับ 1.90 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
เท่ากับ 1.75 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 
1.61 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความแข็งแรง      
ของกล้ามเนื้อ (Muscle strength) ดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
  3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ ( Muscle 
endurance) ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 40) พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.25 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.28 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.07 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.29 และหลังการหดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.75 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.06 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni พบว่า คะแนนเฉลี่ย
ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 



วารสารวชิาการสถาบันวิทยาการจัดการแห่งแปซิฟิค                        ปีที่ 10 ฉบับที ่3 กันยายน – ธันวาคม 2567 
The Journal of Pacific Institute of Management Science        Vol.10 No.3 (2024) September-December, 2024 
 

   808 | page 

  4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตัว (Flexibility) ของกลุ่มตัวอย่าง        
(n = 40) พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.45 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.96        
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 6.35 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.06 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.72 เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยใช้วิธี Bonferroni พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความอ่อนตัว (Flexibility) นั่งงอตัว
ไปข้างหน้า (Sit and Reach) ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง         
8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  5. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular endurance) ของกลุ่มตัวอย่าง (n = 40) พบว่า ก่อนการทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ
88.62 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.92 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 94.67     
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.91 และหลังการหดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 103.27       
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.70 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธี Bonferroni      
พบว่า คะแนนเฉลี่ยด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ( Cardiovascular 
endurance) ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย           
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์ 
กับสุขภาพ 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

𝑿̅ S.D. 𝑿̅ S.D. 𝑿̅ S.D. 
องค์ประกอบของร่างกาย  21.11 2.93 21.15 2.73 21.26 2.71 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  5.57 1.90 6.50 1.75 7.50 1.61 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ  15.25 2.28 22.07 2.29 31.75 2.06 
ความอ่อนตัว  4.45 1.96 6.35 2.06 8.50 1.72 
ความอดทนของระบบหัวใจ      
และไหลเวียนเลือด  

88.62 4.92 94.67 4.91 103.27 4.70 

 
 จากตารางที่ 1 พบว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ตัวแปรที่ 1 
องค์ประกอบของร่างกาย ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก คิดร้อยเป็นร้อยละ 21.11 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 คิดร้อยเป็นร้อยละ 21.15 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 คิดร้อยเป็นร้อยละ 21.26 ค่าเฉลี่ยของ
กลุ่มตัวอย่างเพ่ิมข้ึนตามล าดับ ตัวแปรที่ 2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อน
การฝึก คิดร้อยเป็นร้อยละ 5.57 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 คิดร้อยเป็นร้อยละ 6.50 หลังการฝึกสัปดาห์
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ที่ 8 คิดร้อยเป็นร้อยละ 7.50 ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมข้ึนตามล าดับ ตัวแปรที่ 3 ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก คิดร้อยเป็นร้อยละ 15.25 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4   
คิดร้อยเป็นร้อยละ 22.07 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 คิดร้อยเป็นร้อยละ 31.75 ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง
เพ่ิมขึ้นตามล าดับ ตัวแปรที่ 4 ความอ่อนตัว ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก คิดร้อยเป็นร้อยละ 
4.45 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 คิดร้อยเป็นร้อยละ 6.35 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 คิดร้อยเป็นร้อยละ 
8.50 ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้นตามล าดับ ตัวแปรที่ 5 ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก คิดร้อยเป็นร้อยละ 88.62 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 คิดร้อยเป็นร้อยละ 94.67 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 คิดร้อยเป็นร้อยละ 103.27 ค่าเฉลี่ยของกลุ่ม
ตัวอย่างเพ่ิมข้ึนตามล าดับ 
 
ตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวเพ่ือเปรียบเทียบ องค์ประกอบ
ของร่างกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่      
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
จ านวนครั้งที่ท าการวัด    .467    1.313   .356    2.129     .145* 
ความคลาดเคลื่อน  8.556  51.204   .167   
รวม  9.023     

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  จากตารางที่ 2 พบว่า นักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา  
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ มีองค์ประกอบของร่างกาย ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
โดยการทดสอบสถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ า  (One-Way ANOVA 
Repeated Measures) จากการทดสอบพบว่าไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่    
ระดับ .05, F = 2.129, p = .145* 

ตารางที่  3 แสดงผลการวิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียว เ พ่ือเปรียบเทียบ                 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา          
โดยใช้ท่าร าพุมเซ ่ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 
 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
จ านวนครั้งที่ท าการวัด   74.150    1.466 50.568 132.350    .000* 
ความคลาดเคลื่อน   21.850  57.187     .382   
รวม   96.000     
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* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  จากตารางที่ 3 พบว่านักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา           
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังฝึก     
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05, F = 132.350, p = .000* 
 
ตารางที่ 4 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวเพ่ือเปรียบเทียบความอดทน    
ของกล้ามเนื้อของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่         
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ความแปรปรวน SS df MS F p 
จ านวนครั้งที่ท าการวัด 5499.150   1.791 3070.000 667.047 .000* 

ความคลาดเคลื่อน   321.517 69.859      4.602   
รวม 5820.667     

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  จากตารางที่ 4 พบว่านักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา   
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่  มีความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังฝึก       
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05, F = 667.047, p = .000* 
 
ตารางที่ 5 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวเพ่ือเปรียบเทียบ ความอ่อนตัว 
ของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ ก่อนการฝึก      
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ความแปรปรวน SS df MS F p 
จ านวนครั้งที่ท าการวัด 328.467   1.983 165.650 78.016 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 164.200 77.333     2.123   
รวม 492.667     

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  จากตารางที่ 5 พบว่า นักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา  
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่มีความอ่อนตัว ก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05,  F = 78.016, p = .000* 
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ตารางที่ 6 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าทางเดียวเพ่ือเปรียบเทียบ ความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของนักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

ความแปรปรวน SS df MS F p 
จ านวนครั้งที่ท าการวัด 4335.800   1.553 2792.542 791.896     .000* 
ความคลาดเคลื่อน   213.533 60.553      3.526   
รวม 4549.333     

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 จากตารางที่ 6 พบว่า นักเรียนระดับประถมศึกษาที่ได้รับการจัดกิจกรรมพลศึกษา  
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ มีความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05,  F = 791.896, p = .000* 
 
อภิปรายผลการวิจัย  
       การวิจัย เรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด               
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา ผู้วิจัยได้น าประเด็น
มาอภิปรายผลของการวิจัยเพื่อให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้  
       1. ผลการศึกษาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา     
ด้านองค์ประกอบของร่างกาย โดยการชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูง มาหาค่าดัชนีมวลกาย พบว่า ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น และหลังการ
ทดลองครบ 8 สัปดาห์ พบว่าค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่างไม่แตกต่างกัน ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ โดยใช้การทดสอบดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยใช้การทดสอบ 
ลุก-นั่ง 60 วินาที ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์          มี
ค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น ด้านความอ่อนตัว โดยใช้การทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า ก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมขึ้น ด้านความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด โดยใช้การทดสอบยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที  ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ยเพ่ิมข้ึน ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการ จัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด ที่ผู้วิจัยพัฒนาส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษาเป็นกิจกรรม    
พลศึกษาที่น าเอาทักษะของกีฬาเทควันโด และกิจกรรมการละเล่นรูปแบบเกม มาผสมผสานส่งผลต่อ
พัฒนาการของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน ด้วยกิจกรรมพลศึกษา            
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โดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด เป็นกิจกรรมที่มีการผสมผสานการเคลื่อนไหวของร่างกายทุกส่วน     
ส่งผลช่วยในการส่งเสริมและเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเ วียน
โลหิต ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามของเด็กได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ ด้านของ          
องค์ประของร่างกาย ยังพบว่านักเรียนมีน้ าหนักตัวที่ลดลงหลังจากการเข้ารวมกิจกรรมและมีส่วนสูง     
ที่เพ่ิมขึ้น ส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กที่จะพัฒนาไปสู่วัยหนุ่มสาวที่มีคุณภาพต่อไป และช่วยเด็กในวัย
ประถมศึกษาห่างไกลจากโลกโซเชียล หน้าจอโทรศัพท์ ซึ่งเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ท าให้เด็กในวัยนี้ขาด
การอกกก าลังกาย นอกจากจะช่วยในเรื่องของสมรรถภาพทางกายแล้ว ผู้เรียนทีมีการฝึกท่าร าพุมเซ่
กีฬาเทควันโดเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ ยังช่วยให้ผู้ เรียนได้ฝึกสมาธิและความจ าและยังส่งเสริมให้
ผู้เรียนมีการอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะ ช่วยเหลือเพ่ือนด้วยกันสามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการเรียนในชั้น
เรียนและการอยู่ร่วมสังคมกับผู้อ่ืนได้อีกด้วย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ ประเสริฐศักดิ์ วินันท์สุ
ชาติ (2553, น. 79-80) ได้ท าการศึกษา เรื่อง ผลของการฝึกท่าร าพุมเซ่ร่วมกับท่าต่อสู้เคียวรูกิในกีฬา      
เทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่า       
1. คะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองพบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 นอกจากนี้การศึกษาของ   
จตุพล ยอดอัญมณีวงศ์ และ สาลี่ สุภาภรณ์ (2562, น. 75-76) ได้ท าการวิจัยเพ่ือศึกษาผลการ        
ฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพ และปัจจัยเกี่ยวข้องที่ฝึกเทควันโดต่อเนื่อง ผลการวิจัยพบว่าความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงอดทนของขา ความยืดหยุ่น และสุขภาพจิตหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 ของกลุ่มฝึกเทควันโดดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น         
ยังพบว่า แรงบีบมือข้างขวาและซ้ายและเปอร์เซ็นไขมันสัปดาห์ 0, 4, 8 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่าง
กัน และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ ศิวนันท์ อธิจันทรรัตน์ (2564, น. 68-69) ได้ท าการศึกษาผล
ของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบร่วมมือด้วยเทคนิคแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนและแบบ เอส.ที.เอ.ดี.          
ที่มีต่อทักษะเทควันโดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนที่ได้รับการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาแบบร่วมมือด้วยเทคนิคแบบเพ่ือนช่วยเพ่ือนก่อนการทดลองมีคะแนนทักษะ       
เทควันโด ท่าเตะตรง ท่าเตะเฉียง และท่าถีบด้านข้าง อยู่ในระดับต่ ามาก หลังการทดลองมีคะแนน
ทักษะเทควันโด อยู่ในระดับสูงและสูงมาก  
           2. ผลของการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด       
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษา ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 
           สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาเปรียบเทียบ   
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์  และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์  เป็นรายคู่                    
การฝึกท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ด้านความอ่อนตัว ด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยส าคัญ          
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ที่ระดับ .05 ส่วนด้านองค์ประกอบของร่างกาย มีค่าเฉลี่ยคงที่สอดคล้องกับการศึกษาของ             
Tae Roh et al. (2018, pp. 4-6) ได้ท าการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝึกเทควันโดเป็นประจ า         
ต่อสมรรถภาพทางกาย อารมณ์ ความเป็นกันเอง และการท างานด้านการรับรู้ จากการศึกษาเด็ก
จ านวน 30 คน ในเกาหลีที่ได้รับการสุ่มเลือกให้อยู่ในกลุ่ม TKD (n=15) และกลุ่มควบคุม (n=15)       
เด็กในกลุ่ม TKD เข้ารับการฝึกอบรม TKD 16 สัปดาห์ ๆ ละครั้ง เป็นเวลา 60 นาที ผลการวิจัยพบว่า
การเข้าร่วมการฝึก TKD เป็นประจ า มีผลในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายขั้นพ้ืนฐานอย่างสมดุล 
และส่งผลดีต่ออารมณ์และพัฒนาการของการเข้าสังคม จะเห็นได้ว่าการน ากิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่า
ร าของกีฬาเทควันโดมาใช้เป็นกิจกรรมร่วมกับการเรียนการสอน จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการท างาน
ของสมรรถภาพทางกาย เพราะในท่าร าพุมเซ่ของกีฬาเทควันโด เป็นทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ในทุกส่วน ในขณะเดียวกันผู้เรียนก็ยังต้องจดจ าท่าทางของการร าในแต่ละขั้น ซึ่งส่งผลให้เกิดการ
เสริมสร้างผู้เรียนทางด้านกระบวนการความคิด ความจ า การมีสมาธิ สติปัญญา และสภาวะทาง
อารมณ์ อีกด้วย สอดคล้องกับการศึกษาของ Kliziene et al. (2021, pp. 8-10) ได้ท าการวิจัยผล
ของโปรแกรมพลศึกษาต่อกิจกรรมทางกายและความผาสุกทางอารมณ์ของเด็กนักเรียนชั้น
ประถมศึกษา พบว่าโปรแกรมพลศึกษา 8 เดือนที่สร้างขึ้นมีผลดีต่อกิจกรรมทางกายและความผาสุก
ทางอารมณ์ของเด็กนักเรียนชั้นประถมศึกษา (อายุ 6-7 และ 8-9 ปี) และมีความคล้ายกับการวิจัย 
Jusik Park et al. (2022, pp. 1-2) ได้ท าการวิจัยการเปรียบเทียบลักษณะปัจจัยทางร่างกายและ
สมรรถภาพทางกายของวิชาเอกเทควันโดวิทยาลัยจ าแนกตามปีการศึกษา การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์
เพ่ือเปรียบเทียบและวิเคราะห์ลักษณะขององค์ประกอบร่างกายและปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวิจัยพบว่า จากการวัดองค์ประกอบของร่างกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและดัชนีมวลกาย
อยู่ในระดับสูงกว่าชั้นประถมศึกษาปีที่ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จากการวัดปัจจัยด้านสมรรถภาพ
ทางกาย พบว่านักเรียนระดับประถม 1 มีคะแนนสูงกว่านักเรียนเกรด 3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ      
ในการทดสอบ Harvard Step ซึ่งเป็นรายการประเมินความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด พบว่า
เวลาตอบสนองของเสียงเร็วกว่าในนักศึกษาปีแรกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติมากกว่าในนักศึกษา             
ปีที่ 2 การกระโดดไกลแบบยืนขึ้นซึ่งเป็นรายการประเมินความรวดเร็วนั้น สูงกว่านักศึกษาปีที่  3    
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในขณะที่ Aleksandar Stamenkovic et al. (2022, pp. 1-12) ได้ท าการ
วิจัยผลของการเข้าร่วมศิลปะการต่อสู้ในเด็ก: การทบทวนอย่างเป็นระบบโดยการประยุกต์ใช้
โปรแกรมศิลปะการต่อสู้โปรแกรมคาราเต้ โปรแกรมยูโด โปรแกรมไอคิโด และโปรแกรมเทควันโด 
จ านวนผู้เข้าร่วมทั้งหมด 1615 คน (กลุ่มทดลอง = 914, กลุ่มควบคุม = 701) จากผลการวิจัยหลัก
พบว่า โปรแกรมคาราเต้ ยูโด เทควันโด และไอคิโด โปรแกรมศิลปะการต่อสู้ท าให้สมรรถภาพทางกาย
ของเด็กก่อนวัยเรียน ทั้งด้านสมรรถภาพทางหัวใจและหลอดเลือด ความเร็ว ความคล่องตัว         
ความแข็งแกร่ง ความยืดหยุ่น การประสานงาน และความสมดุล และ Hee-Tae Roh et al. (2021, 
pp. 1-11) ได้ท าการวิจัยผลของการแทรกแซงเทควันโดเป็นประจ าต่อไบโอมาร์คเกอร์ความเครียด
ออกซิเดชันและไมโอไคน์ในวัยรุ่นที่มีน้ าหนักเกินและเป็นโรคอ้วน ผู้เข้าร่วมเป็นวัยรุ่นที่มีน้ าหนักเกิน
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และเป็นโรคอ้วน 20 คน อายุเฉลี่ย 12 ปี กลุ่มควบคุม (CG) ที่ไม่ได้รับการแทรกแซงเทควันโดเป็น
เวลา 16 สัปดาห์ และกลุ่มทดลอง (EG) ที่เข้าร่วมการฝึกเทควันโด เป็นเวลา 16 สัปดาห์ผลการวิจัย
พบว่า การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและสมรรถภาพทางกายใน CG และ EG ก่อนและหลังการ
แทรกแซง 16 สัปดาห์ ด้านน้ าหนัก และ ค่าดัชนีมวลกาย BMI ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ก่อนและหลังการแทรกแซง ในขณะที่ EG มีน้ าหนักและ BMI ต่ ากว่าก่อนการแทรกแซงอย่างมี
นัยส าคัญ ความแข็งแรงของขา การนั่งและเอ้ือมมือ และการกระโดดแบบซาร์เจนท์ ระหว่างกลุ่ม CG 
ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญก่อนและหลังการแทรกแซง ในขณะที่ EG แสดงให้เห็นความ
แข็งแกร่งของขา การนั่งและเอ้ือมมือเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ แสดงให้เห็นถึงความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และก าลัง ตามล าดับหลังการแทรกแซง        
 
ข้อเสนอแนะการวิจัย 
        จากการด าเนินการวิจัยข้างต้น ผู้ วิจัยพบว่า กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่                 
ในกีฬาเทควันโด ช่วยในการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับ
ประถมศึกษาได้ โดยผู้วิจัยได้มีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 ข้อเสนอแนะครังนี้ 
         1. ในการวิจัยครั้งนี้  การจัดกิจกรรมพลศึกษา กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 10-12 ปี         
การฝึกท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด มีความซับซ้อนและท่าทางที่หลากหลาย เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ             
ในท่าทางต่าง ๆ ควรมีการฝึกผู้เข้าร่วมการวิจัยให้เกิดความช านาญก่อนการเก็บข้อมูล 
 ข้อเสนอแนะครั้งต่อไป 
          1. ควรมีการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้ท่าร าพุมเซ่ในกีฬาเทควันโด       
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